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Documentacion de Actividades

.. Brittney B. Well presenta
Fisicas de los Padres

Semana 5

Actividad

# de
minutos

Semana 6

Actividad

# de
minutos

Lunes

Lunes

Martes

Martes

Miércoles

Miércoles

Jueves

Jueves

Viernes

Viernes

P;olﬁ-ovieiglo actividades para
toda la vida para los jovenes

El Departamento de Servicios de Salud de Arizona y el Departamento local de Salud del

condado estdn trabajando con tu escuela para imp|cmcntar un programa de actividad fisica, que se llamara
Promoviendo actividades para toda la vida para los jévenes dirigido por los maestros para los estudiantes de
cuarto a octavo grado, proporcionado gratuitamente a las escuelas.

fundacion par.

Sdbado Sabado @ Para estar saludable los nifios necesitan por lo menos 60 minutos de ejercicio
moderado a vigoroso a la semana.
Domingo Domingo @ Participando en un programa, los estudiantes aprenderdn la importancia de la
N
N

actividad fisica diaria y los beneficios asociados con la salud, también se

demostraran juegos sencillos que ensefien como la actividad fisica puede ser

divertida para todos.
# de # de

Actividad minutos minutos

Lo que los maestros
dicen de

Miércoles Miércoles

“Los estudiantes aprenden habilidades sociales y se sienten refrescados después de las
actividades de Promoviendo actividades para toda la vida para los jévenes.”

Jueves Jueves “Los estudiantes pasan gran parte de su tiempo en la escuela sentados en sus pupitres.
Las actividades de un programa trabajan como magia y ayudan a los estudiantes a

reenfocarse ¢ incrementar su concentracién.”

Viernes Viernes “Las actividades ayudan a incrementar la interaccién positiva dentro de los salones de clase v
la formacién de equipos.”

Sébado Sdbado

“El programa motiva a los estudiantes a portarse bien en clases y esto nos ayuda con la
disciplina.”

Domingo Domingo

s —

Esta publicacién esta patrocinada por los Servicios Preventivos y La Beca de Servicios de la Salud de los Centros de Prevencién de Enfermedades (CDC).
Los contenidos no son necesariamente la opinién de la CDC.,
Si usted necesita ésta publicacién en otro formato, por favor llame al ADHS a la Oficina de Informacién
al 602.364.1201 (voz) o al (800) 367.8939 (Estado TDD/TTY Relay).

+ La actividad fisica es una actividad familiar + Documentacion de actividades

fisicas para los padres

+ Actividades de diversién familiar

+ Sabias que la actividad fisica puede...
Arizona 3
Department of Departamento de Servicios a la Salud de Arizona-
Health Services

150 N. 18 Avenida, Suite 300-Phoenix, AZ 85007-3228-(602) 364.25401
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Ponte en Movimiento y Come Bien

Dip de Crema de
Cacahuate y Fruta
1/2 taza de crema de cacahuarte.

1/4 de taza con 100% jugo de

naranja conccntrado
1/2 taza de yogurt bajo en grasa.

6 piezas medianas de fruta fresca
(prueba con manzanas,

1. Usando una batidora, mezcla
los ingredientes hasta que estén
esponjados.

2. Cubre y mete al refrigerador.

3. Sirve los con fruta fresca de temporada.

4. Refrigera lo que sobre.

Porcién para 6.

F B
Fisica Puede:

* Ayudar a los nifios a estar mds
alertos y energéticos, que ayuda
para su capacidad de aprender.

* Incrementa su auto estima.

Tu también puedes cosechar los beneficios derivados por la participacién en actividades fisicas. Los adultos necesitan

30 minutos de actividad fisica casi todos los dias de la semana. Lleva un control y manten el ritmo de tus hijos.

Lifetime

Documentacion de Actividades
Fisicas de los Padres

pldtano, peras) ) . - - :
Informacién Nutricional por porcién: 191; carbohidratos, 33 g; proteinas,5 g; grasa, 6 g; * Ayuda a los nifios a manejar el estres. o B D -
grasa saturada, 1 g; colesterol, 1 mg; fibra, 4 g; sodio, 65 mgpor ciento de calorfas de grasa:, . Ayuda a mantener y desarollar —
28%. Recerta proporcionada por Public Health of Delta and Menomine counties, huesos saludables, miuisculos y . N # de # de
coyunturas. Semana 1 Actividad minutos |Semana 2 Actividad minutos
d * Reduce la ansiedad y la depresién.
d el tipico nifo usando Avad lar el 1 Lunes Lunes
ia pasa * Ayuda a controlar el peso. .
- . as sll 1a pa o on t_adﬂfas ¥ P -_— —
:Cuantas horas &% &/ (Television, Compu
aparatos electronicos: - ¥ -
‘ . . seioy LT
Juegos de Video) | Martes Martes
d cuestion familiar! A et MIO
.
PRESIDENCIAL Jueves Jueves
Cuando los padres son activos, los hijos son El sdlon de tu hijo, estard participando en el programa
propensos a ser activos cuando sean adultos. Promoviendo actividades para toda la vida para los jévenes 1 .. .
- . Viernes Viernes
por lo menos 12 semanas. Cada estudiante estard
* Anima a los miembros de tu familia a tomar parte en mantaniendo documentacién diaria de las actividades
programas de actividades fisicas y actividades fisicas en las que participan. Si estdn activos por lo ) )
recreacionales. Esta es la mejor manera de crear menos 60 minutos minimo de 5 a 7 dfas a la semana, Sdbado Sdbado
hébitos saludables mientras tus hijos estdn jovenes. por lo menos 6 semanas cllos pueden ganar el premio
residencial de una vida activa. 'Tu puedes ayudar a .
Presid Id d Tu puedes ayud
* Limita el tiempo que pasan frente al televisor, asegurate tu hijo a ganar este premio apoydndolo para que Domingo Domingo
que tus hijos pasen solo de 1 a 2 horas frente al televisor. este activo cada dia.

* Crea oportunidades para actividades fisicas. Una vez
por semana tan siquiera busca la manera de hacer algo
divertido. Trata de bailar con tu musica favorita; mar-
cha durante tus comerciales favoritos, laven el carro de
la familia juntos; estirense juntos antes del desayuno.

actividad fisica parte de tu rutina semanal para tu familia.

‘Actividades divertidas en familia

Platica y Camina: En vez de sentarte en casa, sal a dar una caminarta y platica con tu hijo de como le fué en su dia.
Tu puedes ayudarlo con su tarea, practicando las tablas de multiplicacién o practicando el deletreo de palabras! Haz la

Planea una aventura familiar: Trata de escalar un camino urbano o un camino por el desierto, sal en bicicleta a visitar
amigos o familia o ve al parque, sal a nadar a la alberca de tu comunidad o ve al zoolégico.

Trabajos en la casa: Anima a tus hijos a ayudar en la casa. Estards ensendndoles responsabilidades mientras estdn activos.
Hazles saber como pueden estar fisicamente activos lavando el coche, sacando al perro de paseo, aspirando, recogiendo las

hojas secas o de muchas otras formas. Puedes ser creativo e hacer un juego de esta misma labor.

Diversién adentro: Haz un espacio donde los nifios puedan rodar, brincar, bailar y girar.

El Cajon Viajero: Coloca en una casa en la cajuela de tu vehiculo familiar, pelotas, soga para saltar, platillo volador,
un papalote y otros juguetes que sean divertidos para que siempre estés listo para ejercitarte.

# de
minutos

# de
minutos

Martes

Martes

Miércoles

Miércoles

Jueves

Jueves

Viernes

Viernes

Sabado
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Domingo




